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笹川スポーツ財団の調べでは 1年間に 1度でもランニングを行ったランニング人口は 202 年の
479 万人から 201 年には 83 万人へと 85% 増加した。さらに，フルマラソンの参加者数は 204
年度が 78,6 人であったのに対し， 201 年度には 249,783 人と増加し実に 8 年間で 3.2倍になっ
たのである。特に女子は 204 年度に 12,36 人であったのが 52,49 人となり， 4.3 倍の増加率であ
る。
このフルマラソンブーム，ランニングブームは社会現象ともいえる。現在約 1,0 万人の人が年
にl度はランニングを行っており，そのうち約 3分の l に当たる 30 万人が週 2 回以上行っている
定期的実施者であり，そのうちのおよそ 10 分の l に当たる 25 万人が年に 1回以上プルマラソンを
走っているのである。
徳島大学大学開放実践センターの公開講座「ホノルルマラソンを走ろう」は平成 14 年度（202
年）に新規開講し，平成 23 年度（201 年）で 1 年目を迎えた。本講座は 10 年間にわたって総受















① 調査票：調査項目数 18 A4 サイズ4 ページ
②調査方法：公開講座最終回に調査票を配布 回収した。また メーリングリストを利用して回
答を依頼，ダウンロードして回答したファイルをメールで送信してもらった。
③ 調査実施期間：平成 23 年 12 月～平成 24 年 2 月
④ 回収数： 186 名より回答を得た。
結果と考察
(1) 属性
有効回答数 186 名の属性は表 1 の通りであった。
性別は男性 37% ，女性 63% であり，平均年齢は 54.7 歳であった。年代別では 50 代が 34% と最
も多く，続いて 60 代の 32%, 40 代の 16% であった。既婚者が 81% ，未婚者が 15% ，不明が 4%
であった。平均身長は男性 168.7 cm ，女性 156.7 cm 平均体重は男性が 64.6 kg ，女性が 50.7 kg で，
平均BMI は男性 2 .7，女性 20.6 であった。全体の 59% が学生時代の運動部活動の経験を有していた。
受講年数は，受講 4 年以上と 3年以内がそれぞれ 50% の比率であり， 1年目が最も多い 26% であっ
た。家族の受講については夫婦が 25% と最も多く 親子は 6% 兄弟は 1% であった。
表 1 回答者の属性（N=186)
性別 男性 37% 体格（男性） 身長 168. 7 cm 受講年数 1年 26% 
女性 63% 体重 64.6 kg 2 年 14% 
BMI 2.7 3 年 10% 
年齢 54.7 歳 体格（女性） 身長 156.7 cm 
4 年 1% 
体重 50.7 kg 
5年 8% 
年代 20 歳代 3% 6 年 6% 
30 歳代 9% 
BMI 20.6 
7 年 7% 
40 歳代 16% 婚姻 既婚 81% 8 年 8% 
50 歳代 34% 未婚 15% 9 年 7% 
60 歳代 32% 不明 4% 10 年 3% 
70 歳代 6% 
運動部経験 あり 59% 家族の受講 夫婦 25% 




① 受講のきっかけ（図 1 ) 
21 
「友人・知人からの情報J が54% と最も多く，次に「テレビや新聞からの情報」が 16% ，「家
族からの情報」が 12% 「講座ガイドブック」が 10% であった。
② 受講時のジョギング経験（図 2)
「なし」が55% ，「 1 年以内」が 17% ，「過去にあり」が8 % ，「 1 年以上継続」は20% であった。
③ レース経験（図 3)
54% が「なし」と回答したが 32% がフルマラソンを経験していた。ハーフマラソンは 8 %, 10 
km までが 5% であった。
④ 受講前のクラブや教室への参加経験（図的
67% が「なし」で，複数回の教室・講座が 19% ，単発の教室・講座が8 % ，クラブや同好会
が6 % であった。
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月間走行距離の目標がある人の目標の平均値は月間 163 km (SD± 52）であり，平均走行距
離は 142km ，平均目標達成率は87% であった（表2）。




「1人で（19% ）」と「l人が多い（20% ）」の 39% が一人ラン中心の練習であり，「仲間（16% ）」
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表3 フルマラソンの記録（N=l 86) 
初マラソン 平均タイム 5 時間 26 分 初マラソン 平均タイム 6 時間 21 分
ベスト記録 平均タイム 4 時間 32 分 ベスト記録 平均タイム 5時間 30 分
3 時間 30 分未満 9% 3 時間 30 分未満 1% 
～4 時間未満 30% ～4 時間未満 2% 
性男
ベスト記録
～4 時間 30 分未満 16% 性女
ベスト記録
～4 時間 30 分未満 6% 
～5時間未満 16% ～5 時間未満 19% 
時間区分 ～5時間 30 分未満 13% 時間区分 ～5 時間 30 分未満 29% 
～6 時間未満 14% ～6 時間未満 19% 
6 時間以上 4% 6 時間以上 24% 
④ 1年間の大会出場数（表4)
平成 23 年の 1年間の大会出場について， 10 km レースは県内 80 ，県外 21 ，海外 1で計 102
レー ス， 1人あたり 0.5 レースであった。ハーフマラソンは県内 80 ，県外 21 ，海外 1で計 102
レー ス， I人あたり 1.5 レースであった。フルマラソンは県内 187 ，県外 127 ，海外 8 で計 278
レー ス， 1人あたり 2.2 レースであった。レースの距離が長くなるにつれて参加数が多くなって
いて一般的には考えられない傾向であるが本講座が「初心者によるフルマラソン挑戦」をテー
マに掲げてスタートしたことに依るものであろう。また 海外マラソンの比率が 32% と高く
なっていることも「ホノルルマラソン」を目標レースに設定した本講座の特徴ともいえる。
経験年数が長くなるにつれてフルマラソン以外の種目に挑戦する人も出てきた。ウルトラマ
ラソンは 58 レー ス (1 人あたり 0.3 ），リレー・駅伝は 2 レース (1 人あたり 0.12), トレイ
ルは 16 レー ス (1 人あたり 0.1 ）であるがこのようなレースの参加者はここ数年で急増してお
り，今後はますます増えていくと思われる。
表4 1年間の出場レース（N=l 86) 
県内 県外 海外 計 1人あたり
10 km 以下の大会 80 21 1 102 0.5 
ハーフ 139 129 5 278 1.49 
フYレ 187 127 8 409 2.0 
ウルトラ 2 5 。 58 0.31 
リレー・駅伝 10 9 1 2 0.12 
トレイル・レース 1 5 。 16 0.9 
合計 429 346 95 85 4.8 
⑤ よかった大会（表 5)
今まで参加してよかった大会を 3 つまで挙げてもらった。回答率が最も高かったのは「とく





ヨークシティマラソン（10%) J と続く。そのほかの上位は「奈良マラソン（ 9 %) J，「大阪マ
ラソン（ 8 %) J，「ベルリンマラソン（ 7 %) J，「ロンドンマラソン（6 %) J であり，県内大会
を除くと制限時間の緩やかな大規模都市マラソンが国内外共に人気が高い。
表 5 良かった大会（N=l 86) ( 3 大会まで複数回答可）
大会名 開催地 回答率 大会名 開催地 回答率
とくしま 徳島 45% 四万十ウルトラ 高知 4 %  
ホノルル アメリカ 35% ジングルベル 徳島 3%  
海部川風流 徳島 18% 青島太平洋 宮崎 3% 
那覇 沖縄 12% ローザンヌ スイス 2%  
東京 東京 11% 小豆島オリーブ 香川 2%  
ニューヨーク アメリカ 10% 福知山 京都 2%  
奈良 奈良 9 %  ナイキウィメンズ アメリカ 2%  
大阪 大阪 8 %  小布施見に 長野 2%  
ベルリン ドイツ 7 %  さくらん』ま 山形 2%  
ロンドン イギリス 6 %  サロマ湖ウルトラ 北海道 2%  
丸亀国際ハーフ 香川 6 %  隠岐島ウルトラ 島根 2%  
吉野川リバーサイドハーフ 徳島 4 %  指宿菜の花 鹿児島 2%  





























































項目 金 額 標準偏差
受講料・講習料・会費 1.7 万円 1.1 
ランニンググッズ購入費 4.8 万円 3.6 
ランニング用飲食物購入費 1.5 万円 1.7 
大会エントリー費 3.5 万円 2.2 








かった」が 19% であった（図 8 ）。「ジョギン








であった。以下はハムストリングとふくらは｜ ＼ 一一一一一一一 54%
ぎが共に 8 % であり 膝の障害が突出してい
ることが分かる（図 9 ）。
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「体力（94%) J，「体型（67% ）」，「体重（56% ）」と多くの人がよい変化を示したー体重で
は96 人が減量したと回答し その平均は 5.6kg 最大減量は 20kg であった。 5kg 以上減っ
た人が 51 人で全体の 27%, 10kg 以上減った人が 18 人で全体の 10% であった。反対に体重
が増えた人は 7 名で平均 3.8kg であった。最も増えた人は 7 kg であったが， 3kg の体重増を
「よい変化」と回答していた人もいた。
健康面では「血圧（30% ）」，「血糖値（28% ）」，「高脂血症（27% ）」という生活習慣病関
連で約 3 割の改善が自覚されていた。元々正常域の人も多いと考えられ，大きな改善傾向と
いえる。また，体調面では「風邪の引きやすさ（53% ）」，「疲労からの回復（48% ）」，「胃腸
の調子や便通（48%) J 「寝起きや朝の目覚め（46% ）」 「肩こりや頭痛（46% ）」といずれ
も約 5 割に改善が自覚されていた。マラソン実施による健康面のメリットが高く評価されて
いるといえる。





(30% ）」，「夫婦関係（25% ）」，「職場の同僚との関係（27% ）」のよい変化も約 3 割に自覚
されている。「ボランティアなどの社会活動（34% ）」はマラソン大会のボランティア活動に
参加した体験も加わっているはずである。「仕事への集中力」もよい変化が 28% であり，悪い




「運動習慣（80% ）」の改善はある意味当然としても「食習慣（56% ）」，「アルコー ル摂取
(16% ）」にも改善が見られる。講義での学習効果と運動を継続していく上で体調管理に配慮
するようになったと考えられる。「生活の充実感（60% ）」は多くの人で改善したが「生活の


















が多く，「大規模大会（17%) J や「第 1 回大会（16% ）」はさほど高いニーズとはいえない。ま


































てはまる」を加えた数値が継続理由比率とするとこの上位3 項目はそれぞれ 97%, 96%, 92% 
市民ランナーのマラソン・ライフに関するアンケート調査
といずれも 9 割を超えた。 表 7 マラソンを続ける理由
以下この比率が高いものは，「仲間との交
流（89%) J，「大会参加を楽しむ（84%) J, 
「ストレス発散（81% ）」 「シェイプアップ
(79% ）」，「ダイエット（減量） (70%) Jであっ
た。
これら 14 項目について続ける理由の第 1











1位 2 位 3 位
54% 8 %  8 %  
8 %  9 %  13% 
6 %  16% 22% 
5% 18% 13% 
5% 5% 6 %  
3 %  9 %  7 %  
3 %  9 %  1% 











(54% ）」で後はいずれも10% 以下であり，続いて「楽しさや爽快感（8 %）」，「仲間との交流
(6 %）」であった。理由の 1位から 3 位までを合算した割合では「健康（70% ）」，「仲間との

























やっている」 31% に「今後やってみたい」 38% を加えると 69% のニーズがある。「筋力トレー





























項目 現在やっている 今後やってみたい 計
記録向上のための練習 31% 38% 69% 
筋力トレーニング 37% 41% 78% 
ウjレトラ 10% 28% 38% 
トレイ jレ 4 %  26% 30% 
駅伝・リレー 3% 15% 18% 











1 年後については，「100% 」という回答が 73% と最も多く， 80% 以上と回答した人は合わせて
97% である。ほとんどの人が 1年後にはまだマラソンを続けているだろうと考えている。平均
は95% であった。
表9 マラソン継続の見込み 表 10 マラソン継続の見込み（年代別）
継続見込み 1年後 5 年後
0 %  0 %  ・1 % 
10% 0 %  1% 
20% 0 %  1% 
30% 0 %  2 %  
40% 0 %  1% 
50% 2 %  22% 
60% 1% 4 %  
70% 1% 9 %  
80% 11% 17% 
90% 13% 6 %  
100% 73% 35% 
平均値 95% 76% 
年代 l年後 5 年後
25-9 歳 92% 63% 
30-4 歳 93% 62% 
35-9 歳 97% 78% 
40-4 歳 90% 77% 
45-9 歳 94% 84% 
50-4 歳 98% 87% 
5-9 歳 98% 88% 
60-4 歳 95% 79% ＊ 
65-9 歳 96% 57% ＊＊ 




5 年後については「100% 」の回答は 35% と半減し 80% 以上と回答した人は合わせて 58%
である。一方， 50% 未満を合わせると 6 %, 「50% 」の回答が 22% となり， 合わせて約 3割が
継続について自信を持てない状況といえる。平均値は 76% であった。
年代別に見てみるとその詳細が明らかとなる（表 10 ）。 5歳ごとに集計した表によれば， l年
後に関しては大きな差は認められなかった。 しかし， 5 年後に関しては「5-9 歳J と 「60-4
歳」 との問， 「60-4 歳j と「65-9 歳」 との間に有意差が認められた。 60 歳代から段階的に長
期的なマラソンの継続に関して見通しが低くなるといえる。 この主たる要因は「体力の衰え」
に対する不安であろうと推測される。誰もがいつまでもフルマラソンを走れるわけではない。





・マラソン講座 受講生 186 名よりアンケート調査の回答を得た。男女比は 1 :2 ，平均年齢 5 歳，
受講年数3 年以内が半数であった。
－受講のきっかけは「友人・知人からの情報」が 54% と最も多く 受講時のジョギング経験は「な
しJ が55% であった。 レース経験は 54% が「なし」であった。
－練習の実態としては，練習記録を「付けているJ が57% で， 1 月あたりの練習回数は平均して










「とくしまマラソン」が45%, 「ホノルル」が 35%, 「海部川風流J が
・マラソンに関する 1年間の支出は「受講料・講習料・会費」は 1.7 万円， 「ランニンググッズ購入
費」は4.8 万円，「ランニング用飲食物購入費」は 1.5 万円，「大会エントリー費」は 3.5 万円， 「旅
費（交通費，宿泊費，食費など） J は21.5 万円であり， 合計すると平均 3 万円を支出していた。
・ジョギングを 1 ヶ月以上中断した経験がある人は全体の 45% であった。中断した理由は「ジョギ
ングによる障害」が49% と半数を占め， そのうちの 50% が膝の障害であった。
－マラソンを始めてから「よい変化があったJ と回答があった項目は「体力J の94% が最も高く，
続いて「運動習慣（80% ）」， 「ストレス発散（77% ）」， 「生活の充実感（68% ）」， f体型（67% ）」
置自
回If
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であった0
・今後参加してみたい大会では最も回答率が高かったものは「国内旅行を楽しめる大会（48%) J, 








・将来のマラソン継続の見込みについては 1年後について平均は 95%, 5年後について平均値は





年齢 （ ）爺 ( 1男・ 2女〉 (  1未婚・ 2既娼 〉
E署長 C  ) cm 体重 (  ) kg 





4 . mノマラc cクリニック）




































平均して月間（ 〕回、月合計（ ) kmくらい
月の自爆走行距離がある乃は → 月間 （ ) kmを目標にしている。
悶6 公開講座以外の練習は1人で走るのと仲間と走るのではどちらが多いですか。
1. ほとんど1人で走っている





a初マラソン （  〕時間（ ）分
b. 公開講座を受講してからのフルマラソンのベストタイム
（  ）時間（ ）分
間8 平成23年（201 ）の1年問の大会出11:l
a. 10km 以下の大会 （県内回県外回海外固計回）
bハーフマラソン （県内 回県外 回・海外 回 ＆t 回）
C .フルマラソン （県内 回・県外 回 ・海外 回 St 固）
dフル以上のウルトラマラソン （県内 固県外 回海外 周計 図）






a.受講料・講習料・会費 約 （ 〕万円
b .ランニンググッズ購入賞 約（ ）万円
cランニング用飲食物購入賞 約 （ ）万円
d大会工ントリー資 約 （ ）万円
e. 旅費（交通貨、宿泊賞、食費など〕 約 （ ）万円
問1 ジョギングを1ヶ月以上中断したことがありますか。
1. ない
2. ある（愚大 ヶ月） 田 J
（「ある」と答えた方は次頁石上の質問lこご回答ください
「申断したことがある」と答えた方はその理由は何ですか。 （当てはまるちの立主工ιQ〕


























（  〉 体力 （  〉 友人との関係
（  〉 体型 （  〕 職場の同僚との関係
（  ） 体重→ ( kg減・増〉 （  〕 tt事の殉率や仕事への集中力
（  〕 寝付きゃ朝の目覚め （  〕 マラソン以外の趣味の世界
（  〕 胃腸の調子や便通 （  〕 ボランティアなどの社会的活動
（  ） 肩こりや頭痛 （  〉 運動習慣
（  ） 血圧 （  〉 食習慣
（  〕 血糖値 （  〕 アルコールの侵取
（  〕 高脂血症 （  〉 ファッションのセンス
（  〕 風邪のひきやすさ （  〉 生活の充実感
〔 〉 疲労からの快復力 （  ） 生活のゆとり
（  ） ストレス発敵 （  ） 自分に対する自信
（  〉 夫婦関係 （  ） 前向きな思考





















ない一5ー全干品〈当 当 完いーU ' とち~も 当 隊まる大ていi;: 当ないてはまら てはまる
a健康のため 1 2 3  4  5 
b高血圧や糠尿病など生活習慣病の改善 2 3  4  5 
cダイエット（減撮）のため 1 2 3  4 5 
d. 筋シ肉工イをブつけアるップなど（〕ウエスト引き締め、 1 2 3  4  5 
e食事やアルコールを楽しむため 2 3  4  5 
f体力維持・向上 2 3  4  5 
g ストレス発敏の手段として 1 2 3  4 5 
h精神的な鍛錬の揚として 1 2 3  4  5 
i記録の向上を目指すため 2 3  4  5 
j走ることで楽しさや爽快感を得る 1 2 3  4  5 
k. 大会参加を楽しむため 1 2 3 4 5 
1夫婦の交流 2 3  4  5 
m 家族との交流 1 2 3  4  5 

















－・ ι ιーA • －ーーι：ti面刀ありがとうζざいまレた。
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